Copilul dumneavoastra invata sa manance mai multe alimente solide si este mai activ. O nutritie buna ofera copilului dumneavoastra ceea ce
are nevoie pentru o crestere corespunzatoare, o sanatate buna si energie pentru miscare, joc si invatare.

Eu pot sa:

Mananc majoritatea alimentelor

consumate de familie
Mestec alimente mai tari

Folosesc o lingura fara sa fac prea

multad murdarie
Tin o canita cu 0 mana

Tnvét s folosesc o furculitd pentru mancare
Incep s& spun ,mai mult’ si ,am terminat”

., Ajutati-ma sa-mi spal dintii de doua
ori pe zi §i sa-mi vizitez dentistul cel
putin o datd pe an.”

CE SI CAT SA SERVITI COPILASULUI iN FIECARE ZI

Cereale/paine
2 - 3 uncii pe zi

1 uncie inseamna:

Dati-mi:

1 felie de paine sau 1 turta
Y, de cana de orez fiert, paste sau fulgi de ovaz
1 cana de cereale WIC uscate

Cereale integrale, cum ar fi paine din faina integrala,
turte din faina integrala sau porumb, fulgi de ovaz, paste
din faina integrala, fulgi de ovaz sau orez brun

5 biscuiti
Legume 1 cana inseamna:
1 cana pe zi - , — - — , , -
P 1 cana de legume fierte, maruntjte O leguma verde inchis sau portocalie pe zi, cum ar fi
1 cana de suc de legume morcovii, cartofii dulci sau broccoli
Legume fierte
Fructe 1 cana inseamna:
1 cana pe zi - —— , - —— — - : :
P 1 cana de fructe maruntite, moi sau fierte O sursa buna de vitamina C in fiecare zi, cum ar fi o
1 banana mica portocald, capsuni sau pepene galben
1 cana de suc de fructe 100% Fructe crude fierte sau moi, cum ar fi sos de mere sau
Y de cana de fructe uscate pepene galben
4 uncii sau mai putin pe zi de suc de fructe sau legume
intr-o cana
Lapte 1 cana inseamna:
2 cani pe zi

1%% uncii de branza

4 cana de branza razuita
1 cana de iaurt

2 cani de branza de vaci

Lapte integral intr-o cana pana la varsta de 2 ani
16 uncii sunt suficiente

Carne si fasole
1'% uncii pe zi

1 uncie inseamna:

Y2 pulpa de pui sau %2 turta de hamburger
1 uncie de peste sau alte carnuri

1ou

s cana de fasole fierta

Carnuri bine facute dar jilave si maruntite
Fasole WIC batut, fiarta

Serviti gustari sanatoase
Gustarile ajuta la cresterea copilului

dumneavoastra. Oferii:

*  Bucali de fructe decojite

+  Bucali de branza

+  Biscuitj, turte sau péine din cereale integrale \ {

* laurt sau branza de vaci

., Imi place rutina. Oferiti-mi mese §i
gustari la aceeasi ora in fiecare zi.”




EXEMPLU DE MENIU $1 CANTITATI DE ALIMENTE

1 ou omletd

Y felie de péine prdjita din
faina integrala

Y2 cana de lapte integral

Micul dejun

Y - > cana de mandarine
Y - > cana de cereale WIC uscate

Gustare de dimineata

Pranzul Taco moale (%2 turtd mica din
cereale integrale cu 1-2 linguri
de carne de vita maruntjta)

Ya cana de morcovi fiertj

Ya cana de felii de mar fiert

Y, cana de lapte integral

Gustare de dupa masa 3-4 felii de castravete
Y2 prajitura de orez

Cina Fasole rosie si orez (%4 cana

de fasole rosie cu s cana

de orez brun)

Y. cana de fasole verde

Ya cana de pepene galben maruntjt

Y, cana de lapte integral

Gustare 2-3 biscuitj din faina integrala

Y. cana de lapte integral

®

Introduceti obiceiuri sanatoase

+  Mancatj-va portia de legume. Copiii isi imita parintji.

+  Luati mesele impreuna ca o familie.

+  Asezatj-va la masa pentru a lua mesele si gustarile.

«  Servifi trei mese si doua-trei gustari in fiecare zi, la aproximativ
aceeasi ora.

«  Opriti televizorul in timpul meselor.

«  Spalati-va pe maini inainte si dupa masa.

Sfaturi pentru clipe fericite in timpul mesei

+  Decidetj ce vetj servi si cand vetj servi.

+  Permiteti copilului sa lase alimente pe farfurie. Copilul
dumneavoastra este singurul care stie cat de flamand sau
satul este si va decide cat sa manance, chiar daca nu
mananca deloc.

*  Nu mituiti copilul, nu va jucati cu el si nu-l forati sa manance.

+  Folositj farfurii, cani, linguri si furculite pentru copii. Acestea pot
fi folosite mai usor cu manutele.

«  Serviti cel putin un aliment care-i place copilului. Daca nu-i plac
celelalte alimente servite, va avea totusi ceva de méancat.
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*  Seniti alimentele:
«  Inbucati mici sau bucatj care pot fi tinute usor de copil
+  Care sunt moi si usor de mestecat
+  Care sunt ugoare si simple, cum ar fi iaurtul
¢ Care nu sunt prea fierbinti sau prea reci

* Incercatj alimente noi. Poate dura intre 10 si 15 incercari pana cand
unii copii vor lua o bucata de aliment nou.

+  Planificai o perioada de odihna linistita intre mese si gustari. Copiii
mananca mai bine daca sunt relaxatj.

+  Pregétiti-va la varsari. Tineti servetelele sau prosoapele de hartie la
indemana.

Alimentatia sanatoasa si sigura

Oferiti o varietate din urmatoarele alimente:

+  Fructe si legume colorate, cum ar fi rosii ardei dulci si portocale

*  Apa, lapte integral si suc 100%. Limitatj alimentele sau bauturile
care contin multa sare sau zahar, cum ar fi sifonul, prajiturile sau
fulgii de cartofi

+  Alimente care sunt surse bune de fier, cum ar fi carnea, fasolea si
cerealele imbogatite

Urmatoarele alimente sunt acceptate dupa ce copilul dumneavoastra
implineste un an de viata:

- Oua - Soia

- Peste - Lapte integral

Grau
Crustacee

Observatje: daca in familia dumneavoastra exista un istoric al alergiilor
la alimente, medicul dumneavoastra poate sugera sa incepeti mai tarziu
hranirea cu aceste alimente.

Evitati alimentele care pot cauza imbolnavirea copilului dumneavoastra:

«  Carne, pui, curcan sau peste crud, negatit

«  Qua crude sau moi

+  Delicatese cu carne (cum ar fi carnatj bologna, salam de curcan
sau sunca feliatd) daca nu sunt reincalzite sau incalzite la aburi

«  Sucuri sau produse lactate nepasteurizate — aceste produse nu au
fost prelucrate pentru eliminarea germenilor si pot imbolnavi copilul
dumneavoastra

,» Uneori mananc mai mult, alteori mai putin.
Serviti-mi portii mici. Voi cere mai mult daca
nu ma satur!”
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